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¿Quienes 

somos? 



La Fundación un proyecto de 
vida es una institución que se 
dedica a la atención de todas 
aquellas personas que se 
encuentren transitando 
algún padecimiento en su 
salud mental (patologías 
psiquiátricas f adicciones,.} 
que requieran de un 
abordaje profesional 
especifico, o bien que se 
encuentren atravesando 
alguna situación sociofamíliar 
que ponga en riesgo su salud 
mental, 

Se ofrece el acompañamiento 
familiar, asesoramiento 
permanente, talleres de 
estimulación cognitiva, 
talleres artísticos, taller de 
radio entre tantas opciones. 
Nuestro principal objetivo es 
atender cada situación y 
brindar una atención que 
promueva una mejor calidad 
de vida en todos nuestros 
usuarios. 


Contamos con un completo 
equipo profesional constituido 
por Médico Psiquiatra, 
Operador Social y espiritual, 
Magisteren Salud Mental, 
Trabajador Social, Terapista 
Ocupacional y Psicóloga y un 
staff de terapeutas formados 
para brindar el mejor servicio. 

Atendemos por obras sociales. 

Su consulta es bienvenida, 
sabemos que podemos 
ayudarlo, 

Q 

54 342 5085715 
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SECCION 

INFORMATIVA 


La importancia de 
la luz solar durante 
el confinamiento 


Fact CheckedVivIr en un espacio con escaso luz 
solar durante el confinamiento puede pasarnos 
factura. Entre los efectos más comunes puede 
estar el desánimo , las alteraciones del sueño y 
una falta de vitamina D. Veamos cómo manejar 
esta situación. 

La falto de luz solar durante el confinamiento es 
una realidad que afecta a múltiples hogares La 
actual pandemia nos ha llegado en una 
primavera que está discurriendo sin que lo 
podamos disfrutar. Los días son más largos, el sol 
es más tibio, más luminoso . pero aún así millones 
de personas afrontan la cuarentena sin tener 
contacto directo con algo que es esencial para el 
ser humano. 

Vivir en pisos pequeños en los cuales , lo 
orientación no les permite aprovechar la luz solar 
es algo común. Asimismo, también hoy plantas 
bajas focalizadas en estrechas callejuelas de 
nuestras ciudades , en las que resulta complicado 
saber si es por la mañana o por la tarde. Estos 
factores pueden tener cierto impacto en la salud 
pero sobre todo, en el bienestar psicológico. 

Las personas somo homeotérmicas , es decir, 
dependemos de la luz del sol no solo para 
regular nuestra temperatura. También para que 
haya un equilibro en nuestros ciclos del sueño y 
llevar a cabo múltiples toreas metabóhcas. Sentir 
su calor tiene asimismo, un efecto indispensable y 
poderoso para nuestro salud mental. 
Profundicemos un poco más en el tema. 






La luz solar durante el confinamiento es 
esencial para el bienestar 


MithúeJ Jer man es un corroído psiq uiO fta e >ipttfQ en cranotarúpfü. Algo puf hü podio 'j rfrr a /a lúrgo dé 
Ju correrá l-s rffflü las cambra* dé JuZ en tes eitacJonei o tes vocaciones temínJ'OüS en d:SWrttaí edificios 
afectan al CMipartamienta humano. A fa/ra de luz solar Jas peruanas sufren oíferoriiart» de. 1 suerte, de/ 
triada de ánimo y también cambras en eí pesa. 

Afraru en e/ achiúl contacta de pandemia y can e/ encierra cama medido preventiva para confener eJ 
contagia, aparece un nueva prabterno, La íofta de íuz sater durante e/ confinamiento en muchas bagares 
puede pajar fíactam. Anoíjcenias Jas consecuencias y qué medidos preventivas deberfamas apíñco#. 

Déficit dW VitOrri.Tiu D 

Según u-n estadía llevada o coba par la Universidad de Ca feímia par por re de/ doc-for Rabeft Na ir, casi 
eí 50 % de ía pabJacidn mundial sufriría urY cfáfrcJf de vitamino D Una de /os principales causas es la 
tarifa de aefivldted uí oiré libre; na estar /a bastante en can facía can el sai 1 

Dé esfe moda ía fuíro -de Juz salar durante el confinorn-enta puede agravar este hecha. Aíya así, s<? 
puede traducid en problemas o ía fiara de regular eJ metabolismo de calcio y en tener un sistema 
¿nmuntfafra más débil 

Par afra lado, na olvide mas que hay atras fuentes de vitamina 0, cama san las fácteos las huevas a e/ 
peitoda az uí.Estar en una casa a un pisa can faifa de luz afecta a miesíra calidad del suerte. Csfas 
alteraciones se fruducen en ¡insomnio a hipersaníníü a en un cambia de hábitos en el cuaf. terminar 
durmiendo farpas síes fas y Jiegar a /o cama de noche sin sueña.. En te mediad de ía pasible, sería 
adecuada segu. : r es roa pautas 

■ Indispensable que pactemos tomar el sal 20 minutas a/ drb que nuesfro cerebro d.sfrnyo el dio de la 
noche. 

- Evitamos que nuesfro cosa esté en semipenumlpti «locando teces que creen una otates /era agradaMe. 

■ Incidimos en a/gj yu seño teda: Jas ru finas deben argón-zar nuestro tiempo. 

■ Man rengamos el contacta con tes personas meábante mensajes, Itemados videoltemodas efe. 

* fleolicemas tabeas c,'eofívos pora que nuesfra menta se eje^ i fu se libere y se conecta can el presenta. 

1 Eí ejercicio rfsico también nai ayudará o producir endor/jna lerotaninq dopamina- Neurofrorumisores 
.Tidispensobles paro me^oror ef Animo. 

■ Pangamos metas en e/ horizonte. Aceptamos nuestros emociones negativos esos que vienen -de vez en 
cuonda. Ffero eso sf na nos ofendemos de nuestros prapásífos y de eso esperonzo que na puede decaer en 
ningún mamen fa 

Paro concluir, el confrnomienfa no es fácil poro nadie. Sin embargo, hay personas gue encuentran en 
situaciones ntes vulnera-bfes. Tengámoste presenta^ sigamos estrategias para mejorar la calidad de wdo 
en estas circunstancias y no dudemas nunca en sa/icifar ayuda si fa necesitamos. 


Va te ría 5ubafef 

Licenciada en Psícologfa pc^ Ja UnJmsrdod de Valencia en eí aña 2004. Mástar en Segufrdod y ScrJud 
en si frafaojo en 2005 



Rinconcito 
del arte 

Hoy presentamos a 







Roberto 

Quintana 

Artista santafecino 
de la zona norte de 
nuestra ciudad con 
un talento que sin 
dudas atrapa la 
admiración de 
personalidades del 
arte local 
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Como hacer un tapa bocas fácil 


¿Cómo fabricar una barbijo con una remera? 



Paso 1: 

cortar la parte tnícrkoi 
de la remera, con un 
ancho de entre 17 y 20 cm. 

Paso 2: 

recortar de ese trozo 
un rectángulo 
de entre 1S y 17 cm. 



Paso 3: 

hacer un corte en la mitad de 
las tiras que quedan luego de 
sacai el rectángulo. 




Paso 4: 

atar las cuerdas inferiores 
en el cuello y las superiores 
en la cabeza de manera 
que el barbijo quede ajustado 
a su rostro. 


CspoCambiarIo.com 
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EN EL MES DE MAYO INAGURAMOS LA SECCION COMUNICACIONES. /EN ESTE 
ESPACIO PODRAS ENVIAR SALUDOS . COMENTARIOS. AGRADECIMIENTOS QUE 
SERAN PUBLICADOS EN NUESTRA REVISTA MES A MES! 

PALABRAS QUE RECONFORTEN EL ALMA FORTALESCAN Y/O REPAREN 
VINCULOS Y PROMUEVAN FUNDAMENTALMENTE SALUD MENTAL! 

TODOS LOS MENSAJES PODRÁN SER ENVIADOS 

danielrceili@gmail.com ^ 342422Í722 PARA SU PUBLICACIÓN! 

NUESTRO MENSAJE DEL MES VA DEDICADO A TODOS NUESTROS 
CONCURRENTES. POR SU DISPOSICION. COLABORACION Y POR LA FORTALEZA 
QUE ESTAN DEMOSTRANDO TENER EN ESTE MARCO DE CONFINAMIENTO 
SOCIAL 


iüA TODOS USTEDES MUCHAS GRACIAS!!! 


O iteremos felicitar a úos mujeres hermosas, áeúlcadas, con grandes 
corazones y mucha fuerza de voluntad... 

Mas han cumplido años en abril ellas son Josefa Perez y Laura Piola 

¡tellcldades! Les abrazamos en la distancia y les mandamos muchos cariños!! 


De la misma manera enviamos un cariño especial y nuestros 
mejores deseos a estos lectores que cumplen años este mes de 
Mayo !!! 



de mayo llda Bonadeo 
de mayo José Sánchez 

de mayo Mario Luz ^SSÍZ 

de mayo Leandro Castillo 


fi 
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Señor, ten compasión de nosotros; pues en ti 

esperamos. Sé nuestra fortaleza cada mañana 

■ 

nuestra salvación en tiempo de angustia. 


Isaías 33:2 





























ALGUNOS DATOS CURIOSOS DE AQUEL 25 DE MAYO— 

1. La edad promedio de los integrantes de la Primera Junta era de 43 años. El 
integrante más joven de la Primera Junta tenía sólo 23 años. El integrante de más 
edad tenía 55 años. 

2. El principal protagonista de la Revolución de Mayo y quien creó la Primera Junta*, 
fue Manuel Belgrano, quien era abogado y tenía 39 años en aquel momento. 

3. Muchas familias a sus hijos les ponían nombres relacionados a la revolución de 
mayo. Por ejemplo: Primo Patricio Liberato. 

4 No todo el mundo podía concurrir al Cabildo Abierto. Además de los políticos y 
militares solo podían concurrir los vecinos casados, afincados y arraigados en 

Buenos Aires. 

5. En el Cabildo, en total se reunieron alrededor de 200 personas. 

6. En ese momento histórico, la mujer "honrada y de buenas costumbres" solo 
tenía tres oportunidades para salir de su casa: el bautismo, el casamiento y su 
entierro. 

7. Tres de los nueve miembros de la Primera Junta no nacieron dentro de los límites 
actuales de la Argentina. Cornelio Saavedra nació en Hacienda de la Fombera 
(Potosí), hoy Bolivia, y Domingo Matheu y Juan Larrea eran españoles, oriundos de 
Cataluña. 

8. La construcción del Cabildo, tal como lo conocieron los patriotas en la época de 
la revolución, se realizó entre los años 1725 y 1764. El edificio sufrió modificaciones 
en los años 1861,1880,1889, 1931 y 1940. 

9. El periódico de la Revolución de Mayo, llamado la Gazeta de Buenos Ayres, fue el 
antecedente de lo que hoy en día se conoce con el nombre de Boletín Oficial de la 

República Argentina. 
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¿/ nuestra revista de Mayo a 
llegado a su fin... Esperamos 
que haya sido de su agrado.t 
* A/os encontramos el próximo 


mes / 
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